خولی به‌هیزکردنی یادگه 
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بو به‌شداری کردن ثیره بکه‌وه 


له نوسینی : 


ژه‌ندیان کوردی 


خاوه‌نی کورسی 
بەھێزكردنى 
بادگه 


بو Saga)‏ مپشکت به‌هپزتر بێت. چه‌ند چالاکیه‌ک ayas‏ که 
ده‌توانیت به‌شداری uvas) la‏ 


1- وه‌رزشکردن dy‏ به‌رده‌وامی: خت جه‌سته‌یی ده‌بیته "N‏ 
هوّی زیادبوونی رویشتنی خوێن بو مپشک و به‌ره‌وپنشبردنی 
ته‌ندروستی گشتی «So‏ 


2- خواردنی خوراکی ته‌ندروست: خواردنی خوراکی هاوسه‌نگ که ا ْ/ 
ده‌وله‌مه‌نده dy‏ میوه و سهوزه و اق »ق ته‌واو و ترشی چه‌وری Y‏ 
ئۆميگا 3 sha dias‏ دابینکردنی مادده‌ی خوراکی پێويست بو 
کارکردنی «So‏ 


3- ته‌حه‌دای ده‌روونت: به‌شداری نهو چالاکییانه dS)‏ که پیویستیان 
به مه‌ولی ده‌روونی 9 هاندانی مه‌عریفی ههیه. وه‌ک «Jajao‏ 
خویندنه‌وه. 95997919( زمانیکی نوی. yh‏ به‌شداریکردن له ayy‏ 
ستراتیژییه‌کانی Sdg‏ شه‌تره‌نج. 


4- خه‌وتنی پپئویست: خه‌وی کوالیتی زذر گرنگه بو ته‌ندروستی 
مێشک.ۋ کارکردنی مه‌عریفی. نامانجت dydgd‏ له شه‌ونکدا ۸-۷ 
AQ‏ کاتژمیر بخه‌ویت. 
Au ۳ 0 Ar‏ بەڕێوەبردنى فشار: فشاری درێژخايەن ده‌تواننت کاریگه‌ری 
ay‏ نەرێنى له‌سهر کارکردنی مشک هەبێت. ته‌کنیکه‌کانی 
به‌رنوه‌بردنی فشار Sdg‏ مپدیته‌یشن, راهیْنانی هه‌ناسه‌دانی قوول, 
HU ۷ ;‏ به‌شداریکردن له خولیاکان که نارامت دەکاتەوە. راهینان بکه. 


6 چالاکی كۆمەلايەتى بمینیته‌ود: کارلنککردن Jasa)‏ که‌سانی تر 
NE‏ "له )5453 چالاکی کومه‌لأیه‌تی و پاراستنی په‌یوه‌ندییه‌کی به‌هیز 
چ 1 ده‌بیته سود بو ته‌ندروستی مپشک. 


7- چالاکی ده‌روونی »لىق به‌شداری 9d)‏ چالاکییانه بکه 
که Adio Glodadi‏ ده‌کهن. Sdg‏ فیربوونی کارامه‌یییه‌کی نوی us‏ 
گرتنه‌به‌ری خولیایه‌ک. يان به‌شداریکردن Y‏ پرو‌گرامی pecas‏ 
يان وورک شوپه‌کان. 


SL -8‏ راهینانی Adio‏ بکه: نەپ و پلاتفۆرمى تونلاین جوراوجذر 
ھەن که راهینانی Sie lial)‏ پپشکه‌ش gasas‏ که بو 
بادشترکردنی توانا مه‌عریفیه‌کان Sag‏ بیره‌وه‌ری و سه‌رنجدان و 
توانای چاره‌سه‌رکردنی ads‏ دارپژراون. 


9-دوورکه‌وتنه‌وه له زیاده‌رویی له خواردنه‌وهی کحول: زیاده‌رویی 

له خواردنه‌وه‌ی کحول کاریگه‌ری زیانبه‌خنشی له‌سهر ته‌ندروستی 

مشک ده‌بێت. گرنگه به رئژ‌یه‌کی مامناوه‌ند مەی بخویته‌وه ob‏ 
به ته‌واوی (gl)‏ دوور بکه‌ویته‌وه. 


Saga) له وازهینان بکه‌رهوه بو‎ zu ئەگەر جگه‌ره ده‌کیشیت.‎ JI 
ته‌ندروستی مپشک به‌ره‌وپزش ببه‌یت.‎ 
سهرت بریندار‎ Saga dy :ەرت بپارێزه: ك بکه‎ 11 
و زه‌نگی سەر ده‌بیته‎ yd) إنەبێت. چونکه دووباره‌بوونه‌وه‌ی‎ 
چالاکییه‌کانی تر که‎ yb مه‌عریفی. له کاتی وه‌رزش‎ Gadus وی‎ | ۳ 
مه‌ترسی برینداربوونی سه‌ریان هەیە. نامیری خوپاریزی به‌کاربمینه.‎ = 


12- اگاداری ته‌ندروستی ده‌روونی خۆت به: پاراستنی 
u‏ 4 ته‌ندروستی ده‌روونی باش به به‌رئوه‌بردنی فشار و داوای 
is: 4, N Y‏ پالپشتی له‌کاتی پێويىستدا و چاره‌سه‌رکردنی ھەر حاڵەتێكعى 
As‏ ار وی (ته‌ندروستی ده‌روونی. حاله‌ته‌کانی Sag‏ خەمۆكى و دله‌راوکی 
Rx Sr x 7‏ ئەگەر چاره‌سهر نه‌کرین, کاریگه‌ربیان له‌سهر کارکردنی مشک 
7 1 


۳ Bey 


/ 


7 ۳9 1 if کو‎ 
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13- تهحه‌دای بیره‌وه‌ریت: بیره‌ود‌ریت به 355 3 رابگره به 19% 1 
چالاکییه‌کانی به‌رزکردنهوه‌ی بیره‌ود‌ری. نه‌مه‌ش دەتوانێت بريد 

بێت له له‌بیرکردنی لیسته‌کان. یاریکردنی پارییه‌کانی بیرگه. qe‏ 4 
هه‌ولدان بو وه‌بیرهینانه‌وه‌ی ورده‌کارپیه‌کانی رووداوه‌کانی رابردوو. | 


14- سنووردارکردنی کاتی شاشه: زیاده‌رذیی له کاتی شاشه‌دا. . 7 
به‌تایبه‌تی لەسەر نامیره نه‌لیکترونییه‌کان. دەتوانێت کاریگه‌ری دز" 
ك ±2 کارکردنی مه‌عریفی هه‌بێت. سنوور بو خوت V‏ 
دابنی و نهو چالاکییانه له اا خان دابنی که میّشکت هان ده‌دهن 
به‌بی Sdgd‏ ته‌نها پشت dy‏ شاشه‌کان ببه‌ستیت. 


5 -فپربه به شپوه‌یه‌کی کاریگهر کانه‌کان بەڕێوەببەيت: 
په‌ره‌پیدانی تواناکانی به‌رئوه‌بردنی کات dy‏ باشی divas‏ هوی 
که‌مکردنه‌وه‌ی فشار و یارمه‌تیت ده‌دات بو نه‌وه‌ی dy‏ ڕێکوپێک 

بمپنیته‌وه. نه‌مه‌ش له به‌رامبه‌ردا ده‌بیته 990 saga‏ که فوکه‌س 
و کارایی مه‌عریفی باشتر بیت. 


E‏ | 16-پراگژیزه کردنی چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌کان: به‌شداریکردن لهو 
eal‏ که پپویستیان dy‏ چاره‌سه‌رکردنی yiSadusS‏ و توانای 
(بیركردنەوەی ره‌خنه‌گرانه هەیە. نه‌مه‌ش د‌توانیت بریتی بێت 
له چاره‌سه‌رکردنی Jdido‏ مه‌ته‌ل. يان به‌شداریکردن له یارییه 
ستراتیژییه‌کان که توانا شیکارییه‌کانتان ھان دەدەن. 


¡ , 17-پاراستنی بیرکردنه‌وه‌یه‌کی ئەرێنى: چاندنی هه‌لویستنکی 
نه‌رینی و پراکتیزه‌کردنی سوپاسگوزاری. توپژینه‌وه‌کان 

` , ده‌ریانخستووه که بیرکردنه‌وه‌ی نه‌رینی ده‌توانیت کارکردنی 
مێشك باشتر CIS)‏ و باشبوونی گشتی به‌رز بکانه‌وه. 


an -18‏ کردن . سیریکی ژوره‌کهت بکه و چاوت دابخه . 
هه‌ول به ته‌واوی نه‌و شتانه‌ی dS‏ بینیوتن دوباره Basen‏ 
پێش چاوت yb.‏ ھەر هه‌مویان بڵێیتەوە . dod‏ توانای ۱ 
سهرنج و تیبینیکردنت به‌رز 
ده‌کانه‌وه 


19 به ally‏ چرکه مه‌ناسه بده . ally‏ چرکه بیمیله‌وه . با ۲ 

پینچ چرکه‌ش 9399( بده دەرەوە . dad)‏ وات لنده‌کات { 

میشکت dodiings‏ و ارام بیته‌وه . زانیاریه‌کان dy‏ فورمیکی 
ریک و Sh‏ و وردتر دێنه پێش چاوت 


20- داخستنی چاوه‌کانت . لهو کاتانه‌ی که له‌ژوریکدا 
بۆ خۆت دانیشتویت و هیچ پپویستت پیی dy‏ . ئەگەر 
به‌رده‌وام بیت لەم ڕێگەیە ده‌توانیت میشکت وه‌ها 
لبکه‌یت که زور چوست و SUL‏ بێت بو له‌به‌رکردن و 
زور به‌ایسانی و بگره به‌بی تێگەیشتنیش شته‌کان لەبەر 


WET 
رک سوه‎ 


pa 21 ٩‏ رنگایه زور جوانه به‌لامه‌وه . نشیکارکردنی 
هاوکشه‌کانی بیرکاری . به قورس و ناسانیانه‌وه به‌بی 
به‌کارهینانی وه‌ره‌قه و pajas‏ , ته‌نها لەمێىئىكى خوتدا . 

N‏ دلنیابه p55‏ ئەمەم تاقیکردوه‌ته‌وه . سهره‌تا زور باش 
PIE ¦‏ . به‌لام دواتر قورسترینيانیشم به‌بی Jas dödydg‏ 
دەکرد . دوباره بيرت dgdodäds‏ . مشک نیوروپلاستیسیتی 

هەیە . ده‌گوریت وو Hdd)‏ ده‌کریت. 
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© 22- پارچه‌کردن: SAID‏ “ زنجیره درئژه‌کانی ژعارەکان | Tr‏ 
بو پارچه‌ی بچووکتر و مانادار. dy‏ نموونه له‌بری نهوهی ؛: 
هه‌ولیده‌یت زنجیره‌ی ژماره 1435678912 لهبیر بکە‌یت. ۸ 2 
ده‌توانیت پارچه پارچه‌ی بکه‌یت $ 12-89-67-35-14. ` ¦ 
نه‌مه‌ش ناسانکاری ده‌کات بو نه‌وه‌ی له‌بیرت بێت. 


۰ 25- نامیری یاده‌وه‌ری: پەیوەندى زیندوو له نێوان ژمارەكان< 1 J‏ 

و شته‌کان يان بیرو‌که‌کانی تر دروست بكەن بو پارمه‌تیدانی 

بیرهینانه‌وه. dy‏ نموونه ده‌توانیت ژماره‌کان به قافیه. ‚dig‏ يان 
ونشه‌کانه‌وه گرئ بده‌یت که مانای که‌سی بو 55 dd‏ 


۰ 24- په‌یوه‌ندی زاو »الان شنوه‌ی تایبه‌ت بو زماره‌کان 
دیاری بکه و به‌یوه‌ندی بینراو له نێوان شپوه‌کان و نهو 
زانیاریانه‌دا دروست بکه که ده‌ته‌ویت Od‏ بێت. بو 

نموونه ده‌توانیت ژماره 1 به مۈمێک و ژماره ۲ به قووبنکه‌وه 
N y‏ گری بده‌یت. 
7 » )25 شئوازی سیسته‌می سه‌ره‌کی: ده‌نگه بزوینه‌کان 
۳ 0 ام ۵ ژماره‌کان دیاری dS)‏ پاشان وشه yl‏ ده‌سته‌واژەی 
i‏ 4 :`پادگارى دروست بکه به تیکه‌لکردنی ده‌نگ و بزوێنەکان. بغ 
نموونه ده‌توانرێت ژماره ۲۳ په‌یوه‌ست بکرئت Sad dy‏ 
F) "gnome"‏ = ده‌نگ ‚N‏ = ده‌نگی (M‏ 


e»;‏ 26- دروستکردنی وئنه/چیروک: ژماره‌کان dy AS)‏ ديمەن 
ا 5159919 يان سیناریویه‌ک دروست as)‏ که نهو بینراوانه 
له‌خو‌بگریت. pad‏ شئوازه رێگەت پیده‌دات ژماره‌کان به 
( . اق ن یادگاری و سه‌رنجراکیشه‌وه ببه‌ستیته‌وه. 
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7- ته‌کنیکه‌کانی دووباره‌کردنه‌وه و دووباره‌کردنه‌وه‌ی جیاواز ˆ %, `¦ 1 
به‌کاربمینه: dy‏ به‌رده‌وامی پیداچوونه‌وه به زانیارییه‌کان Wa mas)‏ 1 7 
و dy‏ شئوه‌یه‌کی ستراتیژی کو‌بوونه‌وه‌کانی مه‌شقکردنت ' ON N‏ 
به تیپه‌ربوونی کات دوور بکه‌وه‌ره‌وه. نه‌مه‌ش پارمه‌تی ri‏ 
به‌میزکردنی بیره‌وه‌ری ده‌دات و راگرتنی درپژخایه‌ن باشتر ' 
ده‌کات. 


28- بو gag‏ کۆنتڕۆڵى ته‌واوی بابه‌ته‌که بکه‌یت . هه‌ول 
بده به‌خیرایی dy Siglo‏ مه‌موو زانیاریه‌کان بخشینیت . 
گرنک نيه تده‌گه‌یت يان نا . زفر خێرابه و هه‌رچیشت پهړاند 
هیچ کێىشەت نەبێت . به‌مه پاشخانێكت بو دروست CdS‏ 
و ده‌توانیت کۆنتڕۆڵێكى باشی بابه‌ته‌که بکه‌یت پزش 
خویندنه‌وه‌ی. 


29- له‌کاتی تنه‌گه‌یشتنت زور لەخۆت مەكە . توپژینه‌وه 

کراوه که مپشکت پروسیسیک و شیکاریه‌کی باش ده‌کات 
1 بۆ روداوه‌کانی پێشتر به‌بی ئەوەی más‏ ناگات dod . on‏ 
1 مانای چیه.؟ واته ئەگەر ھەر تێنەگەیشتیت له Syb‏ . 
و( > y duJas,‏ هه‌وایه‌ک alas‏ و dS) Siió‏ په‌یوه‌ندی 
UN‏ ( به‌بابه‌ته که‌وه ay‏ . به خودکارانه بارمه‌تیت ده‌دات به‌بی 
۳ نه‌زیه‌ت ayas) QU‏ 


yd 
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Joao -30‏ بده پوحی پشبرکی بده‌یت dy‏ مشکت . واته 
وره‌ی بده‌ری . وره و موتیقه‌یشن و هاندان . خوراکنکی زور 
گرنگه dy‏ مشک . yaa‏ )9450 خویندکاری و دەتەوێت 
ته‌رکیزت )96 به‌باشی بمئنینه‌وه و حه‌زت بو بابه‌ته‌که 
cas `‏ . واز لهو نه‌پلیکه‌یشنانه dis,‏ . که ریزنک فیدیویه و 
, هه‌مووی سه‌رنجراکینشه do,‏ واده‌کات مزشکت pasa‏ بابەت 


